DE PHAT BENH NEU BUA AN THIEU MO LON

Hién nay, nhiéu gia dinh chi cé théi quen &n dau thyc vét, logi hdn m& lon ra khéi thyc don trong
bra &n hang ngay cia gia dinh, théi quen nay vé tinh da géy hai it nhiéu cho sic khde.
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Cing lién quan dén an udng, hién nhiéu hd gia dinh & thanh phé chi cé théi quen &n dau thyc vét,
logi hdn m& lon ra khéi thyc don trong bra &n hang ngay cla gia dinh. V& van dé nay, T.S Lam
cho rdng théi quen dé vé tinh géy hai cho co thé vi trong m& déng vat cé nhiéu chét cholesterol
cén thiét cho cdu tric 1 bao, dac biét la 1# bao théan kinh ma trong déu thyc vét khéng c6 hodic ¢6
rét it. Hon nla, cdc axit béo no trong m& néu duoc s dung & mire dé vira phdi s& cé tac dung lam

bén virng cdc mao mach mdu, bdo vé hé tudn hodn cla co thé, dy phong céc xuét huyét néo.

(Anh: dantri.com.vn)

N&u chi dung ddu &n ma khéng dung ma thi chic néing ndy trong co thé s& bi suy yéu. Vivay, T.S
Lam cho rang cdn phdi két hop st dyng cé déu &n va mé. Déc biét la ddi véi tré nhd. Ché do &n
hop ly theo T.S Lam thinén c6 1/3 chdt béo trong khdu phén @n c6 nguén géc tir thit ma, thit nac,
bo, m&; Con lai 2/3 chét béo nén cé tir ¢4, dau &n hay céc hat nhu virng, lac...

Ngodi ra ciing luu y khéng dung ddu rdn & nhiét d6 cao dé xdo ndu, bdi né s& lam phd huy céc
vitamin A, E trong déu. O nhiét db trén 180 db s& gay phdn tng hod hoc san sinh ra nhiing chéit
khéng c6 loi cho co thé. Vi vay khi ché bién mén rén tr ddu, ddu bép cén khéng ché & nhiét do
duéi 150 dé dé khéng bi déu bdc khéi. Viéc st dung nhiéu lan déu rén da qua st dung ciing
duoc céc chuyén gia dinh duang khuyén phdi tir bd. Trong trudng hop khéng muén bé thi truéce
khi xdio, rén, can phdi cho thém mét chit ddu méi vi dédu méi cé chira vitamin E la chét chéng oxy
hod, kim ché& sy sén sinh chat déc hai do dung lai dédu dé qua su dung.



